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《吃早餐，彻底改变了我》是hana和卤猫一起呈现给我们的提倡健康生活方式的书！

Hana用文字表述了自己多年做早餐的心得，以及因为吃早餐而改变了自己的生活习惯
，这些习惯的改变带给自己生活正能量。

卤猫用自己治愈的插画，把hana的早餐制作过程表现出来。让读者在欣赏正能量文
字的同时，也可以参照hana一年四季的早餐搭配来自己做早餐。
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这本书里收录了60个早餐方案，也是60个心情故事。一年四季，根据气候的转变来给
自己做不同类型的早餐。日系早餐，时尚早餐，年轻人喜欢想要学着做的早餐！60道早
餐做法，营养又方便，更附上一年四季果酱做法。60个帮你改变自己的生活习惯小故事
。温暖、生活、治愈。

【编辑推荐】

首先，非常值得一提的是，这本书的两位作者是同年同月同日生的处女座！太可怕了。

从一个平常人（非处女座）的眼光，在各种方面，这本书堪称完美了！

其次，在热爱生活这件事情上，还有什么比美食更能让人欲罢不能。

如果你是个勤劳的吃货，请使用这本书给自己做早餐。如果你是个懒惰的吃货，请把这
本书送给你的男朋友（女朋友）。

最后，在让生活丰富多彩这件事情上，小编一直身体力行。

自己做早餐真的是一个全新的领域。幸运的是比大家早早看到这本书，

已参照内容实验几次，虽然不善厨艺也成果不错。也因此热爱早起。

改变自己，不是一定要多么翻天覆地的变化，就从日常小事开始努力起来吧！

作者介绍: 

我是Hana，是1988年出生的处女座，现在在厦门生活、上班，做着很费脑子的英文翻
译工作。你们可以在微博和豆瓣上关注我的最新消息哦：深深深藍Hana。最初在豆瓣
发早餐是大学时期，那时候的早餐多半是超市买的面包与燕麦。一开始只是带着好玩、
想记录的心情，但是却因此认识到一些有着共同话题的朋友。我们分享着彼此喜欢的食
物，抱怨着每天早上多么不愿起床，甚至还聊到学习生活中的种种琐事。而我也因此决
定继续将早餐记录进行下去。也是在这样的坚持下，最终才慢慢形成这样的一本书。

可能有很多人会觉得自己做饭太麻烦，的确，买菜、洗菜和做菜都很费时，但我却是把
这些过程都当是生活中的乐趣在享受着。看过很喜欢的饭岛奈美桑的一本书，《家庭味
》。其实在自己的料理过程中，最想呈现的也是这种 “家庭味”
。使用简单、干净、新鲜的食材烹调出质朴的味道，没有过多的装饰的讨喜外观，让自
己和家人每天一大早便能感受到满满的安心与愉悦。

也希望陌生的你们能够喜欢我和卤猫（作为同年同月同日生的小伙伴）一起完成的这本
小书，并在自己的生活中做出一些小小的美好改变。

“hi，我是卤猫。”这似乎是我所有简介的开场，我真的很不擅长用文字来归纳自己，
因为我总是用绘画来表达想法。我会不定期给自己画一个自画像，来展现自己的最新状
态。看到温暖的新闻会立马画出脑内出现的动人画面,也是促成我第一本绘本《找到这
颗星球》。旅行后会画一些路上遇到的风景和人。看完一场喜欢的电影会听着原声画下
印象深刻的一幕。享受了美食也是一样，每次吃到hana做的美食就会很想画下来，因
为吃完就很难保留这用心的舌尖艺术。也会好奇如何制作。于是这次就是最好的满足了
心愿的合作！
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文字太多了且都是鸡汤式的唠叨，配图么还不如完全用插画呢。

-----------------------------
室友买了，凑着看了一下……好水啊，我真的不能懂啊……

-----------------------------
内容棒，签绘棒，棒棒。

-----------------------------
订购一本，以后回小奉天工作了，再娶了老婆了，每天要换着样儿做早餐给她吃。

-----------------------------
谢谢你，彻底改变了我

-----------------------------
觉得小白的素食记录好很多很多。。。。。。。。

-----------------------------
买回来基本没怎么看过....

-----------------------------
小伙伴们的新书！

-----------------------------
实用操作手册。

-----------------------------
认真生活的姑娘非常可爱。

-----------------------------
有些很实用，菜谱比较简便易上手~为我猫加一星！



-----------------------------
挺后悔买的。。早餐还可以吧，但都是我不吃的东西（所以你为什么要买？）旁边的小
文章真的很弱。。读不下去--

-----------------------------
我超喜欢她的早餐相册

-----------------------------
为了看露毛！

-----------------------------
为了卤猫

-----------------------------
小姑娘挺用心的

-----------------------------
卤猫酱的画不错。

-----------------------------
看看画儿就好~

-----------------------------
看了马上就想实践了呢，而且小文也很好读

-----------------------------
小资产物。没错我是冲着卤猫去的，多亏这本书，才发现卤猫真名叫卢涛。这些早餐不
太接地气呀，偶尔看看作者微博还行，喜欢她奶奶给她索尼天使娃娃勾的一套裙子。说
到早餐，我也有相册在记录。

-----------------------------
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书评

早餐要吃得像国王。
于是，我觉得成为国王最省钱最屌丝最简单的方式，就是吃一餐美丽的早餐。
我还想起了金韵蓉老师发生的一段故事，她最困窘的时候，和老公借钱生活，可是每天
早晨，他们一定去一个好的餐厅，吃一餐美好的早餐，吃饭后，老公看会儿报纸，她也
会安静地陪伴。 然...  

-----------------------------
凭借书中色彩清新的治愈系手绘，这本书还是值得一看的。小清新的手绘，让人看得心
亦柔软，确是本很合眼缘的绘本。但是作为食谱，这本书的性价比就太低了。
可能是作者的口味比较时尚或者说新潮吧，书里教授的食物都是西式或者日韩的为主。
即使有些生煎包、煎饺或者炸酱面之类的...  

-----------------------------
看了这本书，给我最大的感觉就是高级。
这种高级不是那种有钱就可以得到的高级生活，而是一种高品质的生活，是金钱所不能
达到的。
当然这种高级是建立在一定物质基础上的，但是翻过来，有了丰厚物质基础的人不见得
拥有这种高品质的生活。 这才是生活，这才是高级的生活。  

-----------------------------
书中内容对我们这些每天早上必须要七点出门赶车一个小时去上班如果晚半小时出门就
会被堵死在路上的人来说，是可望不可及的。
我喜欢她生活的态度，但我也想知道作者上班是否真的不需要赶时间赶公交赶地铁？
厦门本来就是个没太大压力的城市，环境造就人心。我想起一个在苏州...  

-----------------------------

-----------------------------
看了这本书，给我最大的感觉就是高级。
这种高级不是那种有钱就可以得到的高级生活，而是一种高品质的生活，是金钱所不能
达到的。
当然这种高级是建立在一定物质基础上的，但是翻过来，有了丰厚物质基础的人不见得
拥有这种高品质的生活。 这才是生活，这才是高级的生活。  

-----------------------------
为什么读这本书呢？这是当当阅读器自带的书，而且这本书属于轻阅读的范围，读起来
轻松愉快，书中的配图是手绘图，一点也不油腻。
这绝不是一本食谱书，这更像一本生活书，很简单的生活理念，很简单的早餐，我很喜



欢作者的生活态度。 作者Hana把早餐做出了艺术，其实书中介绍的...  

-----------------------------
知道这本书是好几年前的事情，那时微信刚刚开始普及，还没有什么10万+，标题党一
类的名词出现，但这本看其来极具标题党风格的还是颇令我哭笑不得，对于一件从小经
多见惯的事情，居然被冠以如此大的名目。吃早餐这事儿，不是每个人的日常吗？有什
么值得大书特书的，甚至要冠以改...  

-----------------------------
这本书不同于其它的食谱书通篇讲如何做菜。这本书包含了作者的一些经历和心情，让
读者一边感慨自己如“乞丐”般的早餐生活的同时，一边暗暗下决心跟作者学习，向国
王的早餐看齐。作者笔下的早餐食材简单、制作简便、搭配新颖，相信就算起床气很重
的你，看到一顿美美的早餐，心...  

-----------------------------
不论是书里的图片 还是纸质 一切都很棒 是一本让人爱不释手的书
但是如果真的要自己动手做起来的话是很不实际的
因为有些的工具都不是一般家庭会有的 像是 做华夫饼的机器
但总的来说这还是一本很棒很棒的书 让人看一眼便会爱上
尽管你从来都没有按照里面方法来做过  

-----------------------------
对于我这个不爱吃早饭的人来说这本书还是挺有必要看的。  

-----------------------------
挺有意思的，目录上的春夏秋冬也是设计得很新颖。书的整体感觉有种看手绘的感觉，
两个晚上就看完了，虽然书上每个爱心满满的早餐做法需要慢慢去捣鼓以及研究。但是
，但是，对于我这个所有东西能只用一个电饭煲来做的懒人貌似有点不大实用。更关键
的问题是，做早餐不是问题，努...  

-----------------------------
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